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.緒言
競泳競技において、レース時のペース配分の設定が
競技パフォーマンスを決定する重要な要因となること
がわかっている??。そのため競技者のみならず指導者
は、どのような対応でベストパフォーマンスを発揮さ
せることができるのかについて、常に個人の競技レベ
ルや種目に応じてペース配分方法を試行錯誤している
のが現状である。たとえば100m種目の選手が最大努力
で泳いだ場合、ATP-PCr系の無酸素エネルギーを７
～10秒で使い果たすと解糖系エネルギー供給で泳速度
を維持し、その後、乳酸やリン酸の蓄積、カリウムの
筋肉からの放出、グリコーゲン濃度の低下、体温の上
昇、脱水、脳の疲労などの影響によって泳速度が徐々
に低下し始め、40～45秒後にはストロークパワーや調
整力が低下し、スピードが失速してしまう。競泳競技
における100m種目の世界記録は、一番速く泳ぐことが
できる自由形では、男子で46秒91(セーザル・シエロ：
2009)、女子で51秒71(サラ・ショーストレム：2017)で
ある。また一番遅い平泳ぎでは、男子で57秒13(アダ
ム・ピーティー：2016)、女子で、1分04秒13(リリ ・ー
キング：2017)である。そのため、45秒～１分前後で競
う100m競技では、レース前半と後半のエネルギー供給
と筋出力のバランスを考慮したペース配分が重要にな
ってくる。
Eileen??らは過去７年間(2001～2008年)の９つの世
界大会の準決勝、決勝のレースを約3,000名の記録で分
析した結果、世界選手権クラスのレース100m競技で
は、後半50mのタイムを如何に落とさないかがポイン
トになると指摘している。また萬久ら??や下山ら??の報
告では、200m以上の距離を競う競技になれば、距離が
長くなればなるほどペース配分が重要なレースの勝敗
やベストパフォーマンスを決定する要因になると指摘
している。すなわち、エネルギー供給系や乳酸などの
代謝系、筋組成などを理解したうえでレースのペース
配分を考えることが必要になってくる。
競泳競技のレースにおけるペース配分の方法には、
イーブンペース型(レースの最初から最後まで同じ泳
速度で泳ぐペース配分)、前半重視型(レースの前半を
本研究では競泳選手の100m種目の前半重視型と後半重視型の２つのペース配分について、後者には「前半を楽に
速く泳ぎなさい」という指示のもとで、高校生スイマーのペース配分とストローク数などが、競技レベルや泳法の
違いによりどのように変化するかについて検証した。その結果、両群ではトータルタイム、血中乳酸値および心拍
数において有意な変化はみられなかった。しかしながら前半重視型に対して後半重視型では、前半のタイムは有意
に遅くなり、後半は有意に速くなるという変化がみられた。このことは前後半のストローク局面でのタイムにおい
ても同様の結果であった。さらにストローク数については、後半重視型の方が前後半ともに有意な減少が生じてい
るという特徴がみられた。これらのことより、「前半を楽に速く泳ぎなさい」の指示に対して選手は前後半のスピー
ドを意識するようになり、競技レベルや泳法の違いによりスピードの変化をストローク数でコントロールすること
にも違いがある可能性が示唆された。
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後半より高い泳速度で泳ぐペース配分)、後半重視型
(前半を抑え、後半に泳速度を上げて泳ぐペース配分)
の大きく３つに分類される。どのペース配分が最も効
率的でベストパフォーマンスを発揮できるのかについ
ては、個人の競技レベルや種目、モチベーション、体
力、レース経験などが左右するため一様な結論を導き
だすことはできない。
現在、選手を指導している筆者らは、大会で選手に
最高のパフォーマンスを発揮させるための指導方法の
１つとして、「前半は楽に速く泳ぐように」という言葉
がけをすることが多い。このことは、ATP-PCr系と解
糖系の無酸素性エネルギー代謝と大いに関係がある
100mの競泳競技において、選手への客観的な指示を示
す発言ではないが、選手はなんとなくその意味合いが
イメージ的に分かることもあり、コーチングの場面で
よく使う表現である。これまでの指導経験として、レ
ース直前にこの言葉かけによってベストパフォーマン
スを発揮できたケースも少なくない。客観的な指標で
はないコーチング方法が適切であるかどうかについて
判断しかねるところである。しかし、記録向上に向け
た適切で効果的な言葉かけはどのような表現が適切で
あるのかについて検討した研究報告は、筆者らの知る
限り見当たらない。
そこで本研究では「前半を楽に速く泳ぎなさい」と
いう指示のもとで、高校生スイマーの泳ぎ方とペース
配分が、競技レベルや泳法の違いによりどのように変
化するかについて検証してみることにした。
.方法
１.被験者
被験者は和歌山県立和歌山北高等学校水泳部員の男
子９名、女子６名の合計15名である。2017年度の競技
レベルでは、15名の内訳として、全国大会入賞レベル
が男子２名・女子１名の合計３名であり、全国出場レ
ベルが男子２名・女子５名の合計７名、近畿大会出場
レベルが男子５名である。また、それぞれの選手歴は
３年以上を超えるものであり、１週間の水中トレーニ
ングが朝昼の合計で７回以上継続して行っている熟練
者である。
２.測定種目および測定方法
記録の測定は、100mを各々の専門種目(自由形・背泳
ぎ・平泳ぎ・バタフライ)で、スタート台からの飛び込
み形式での全力泳として実施した。測定日は、2017年
８月２日(水)、３日(木)の２日間で、それぞれ１回ず
つの２回行った。１回目の測定は、「前半からスピード
を出して泳ぐこと」といった、前半を重視した泳ぎ方
(以下：前半重視型)で行うように指示した上で実施し、
２回目の測定は、「後半にスピードを上げて泳ぐこと」
といった、後半を重視した泳ぎ方(以下：後半重視型)
で行うよう指示した上で実施した。さらに、後者は特
に緒言でも述べたように「前半を楽に速く泳ぐこと」
を指示した上で行った。両日とも午前中に測定し、実
施前のウォーミングアップは3000m程度で同じメニュ
ーとした。なお、測定の前週である７月27日から30日
までは強化期間で４日間の合宿を行っていた。また、
１回目の測定の８月２日の午後練習については練習に
おける疲労を考慮し実施していない。
心拍数の測定は、防水性のPolar社製A300を用いた。
胸部にストラップとコネクタを装着し、無線で腕時計
式A300と交信できるように機器を手首に装着した。心
拍数の解析はPolar社製解析システムを用い、運動前
と運動直後に測定した。
運動後には血中乳酸濃度の測定を行い、３～５分後
の座位安静時に耳朶より採血し最高値を求めた。ただ
し血中乳酸濃度の測定は全国レベル以上の10名の選手
のみとした。採血において被験者と保護者に対して事
前に詳細な説明を行い、理解と同意を得た上で実施し
た。
３.分析項目
タイム計測の詳細は、動画でレースを撮影して得ら
れた動きをもとに、100m全力泳をスタート局面(スタ
ートから15m)、ストローク局面(①：15m～25m ②：
25m～35m ③：35m～45m ④：65m～75m ⑤：75m
～85m ⑥：85m～95m)、ターン局面(45m～65m)、タ
ッチ局面(95m～100m)に分けてタイムを算出した。な
お、本研究に深く関わる局面についてはストローク局
面となるため、また前後半のストローク局面の比較は、
図１ 本研究で比較した前半ストローク局面と後半ストローク局面
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スタートおよびターンの影響が少ない、②と③を合わ
せた25m～45mのタイムを前半のストローク局面とし
た。また⑤と⑥を合わせた75m～95mのタイムを後半
のストローク局面として算出し比較した(図１)。その
他、前後半のストローク数の測定は動画撮影をもとに
して計測した。
４.統計処理
基本統計量は平均±標準偏差(SD)で示した。データ
の分析は、Paired-T検定で比較し、危険率５％未満を
有意とした。
.結果および考察
測定に参加した15名の結果を表１に示した。100mト
ータルタイムにおいては、前半重視型と後半重視型と
の間に有意な差は認められなかった。しかしながら後
半重視型は前半重視型に比べて、前半のタイムが有意
に遅くなり、後半のタイムが有意に速くなっていた。
このことから、「前半を楽に速く泳ぐこと」の指示通り
行えたということがわかる。両群の前半と後半のタイ
ム差は、それぞれ3.26秒と2.18秒となり、後半重視型
の方が有意に小さくなっていた。また、前半のストロ
ーク局面(②＋③：25～45m time)と後半のストロー
ク局面(⑤＋⑥：75～95m time)においても前述と同
様な結果が得られた。ストローク数では後半重視型は
前半重視型に比べて前後半それぞれのストローク数と
トータルストローク数がいずれも有意に少なくなって
いた。これらのことより、両群の100mタイムには差が
みられなかったが、後半重視型にするとストローク数
を少なくして泳ぐようになる可能性が示唆された。
運動前と運動直後の心拍数には両群間に有意な差は
みられなかった。また血中乳酸値を測定した10名につ
いてみてみると、前半重視型では8.6±2.8mmol/ℓ、
後半重視型では8.4±2.4mmol/ℓとなり、両群間の有
意な差はみられなかった。また、両群とも血中乳酸値
は８mmol/ℓを超えていることから最大努力のall
 
out状態なっていた。これらのことからフィニッシュ時
の疲労状態と運動強度には両群に差がみられない可能
性が考えられる。しかし、前半と後半の運動している
時の状態、すなわち血中乳酸値などからわかる運動強
度について違いがあるかどうかは明確にできていない
ことから、今後さらに検討する必要があると考える。
表２に、前半重視型と後半重視型について全国大会
個人出場レベル６名(以下：全国レベル群)と近畿大会
個人出場レベル９名(以下：近畿レベル群)の競技レベ
ル別で比較検討したものを示した。その結果、100mト
ータルタイムにおいては、２群で前半重視型と後半重
視型のいずれも有意な差は認められなかった。また２
群のいずれにおいても前半のタイムでは、後半重視型
は前半重視型に比べて有意に遅くなり、後半のタイム
が有意に速くなっていた。「前半を楽に速く泳ぐこと」
の指示において競技レベルによる違いはないことがわ
かった。
前後半のタイム差について全国レベル群の前半重視
型では2.26秒、後半重視型で1.18秒となり、一方の近
畿レベル群では前半重視型では3.93秒、後半重視型で
2.84秒となっていた。明らかに全国レベル群の方が前
後半のタイム差が小さかった。
Kucia-Czyszczon??らは2008年北京オリンピックの
男子100m自由形においてペース配分を分析した結果、
後半のタイムの重要性を指摘するとともに、入賞した
選手では前後半のタイム差は２秒台前半であったこと
を示している。すなわちトップレベルでは前後半のタ
イム差が小さくなるように後半のスピードを重要視し
前半(a)
後半(b)
difference(b-a)
n.s.：有意差なし ?：P＜0.05 ??：P＜0.01 ???：P＜0.001
100 time
前半ストローク数(g)
後半ストローク数(h)
合計ストローク数(g＋h)
difference(h-g)
25-45 time(c)
75-95 time(d)
difference(d-c)
運動前HR(e)
運動後HR(f)
difference(f-e)
全体(15名）
前半重視
0：30.40
0：33.67
0：03.26
後半重視
0：30.97
0：33.15
0：02.18
P値
0.0001
0.0002
0.0000
???
???
???
1：04.07 1：04.12 0.8005 n.s.
30.4
35.3
65.7
4.9
28.9
34.7
63.6
5.7
0.0009
0.0271
0.0004
0.0753
???
?
???
n.s.
0：13.16
0：14.13
0：00.97
0：13.43
0：13.89
0：00.47
0.0024
0.0047
0.0000
??
??
???
104.2
176.3
72.1
104.5
173.3
68.8
0.8593
0.2618
0.2084
n.s.
n.s.
n.s.
表１ 前半重視型と後半重視型の変化
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ていかなければならないと考える。今回の全国レベル
群では自由形以外の種目の選手が含まれていたが前半
重視型よりも後半重視型でタイム差が1.18秒と２秒を
下回っていたことは注目される。競技レベルの高い選
手では後半重視型の指導が重要になってくる可能性が
ある。ただし、選手の特性を考慮した指導が必要であ
ることは言うまでもない。
前後半のストローク局面におけるタイムについては、
全国レベル群では後半重視型は前半重視型に比べて、
前半のストローク局面では差がみられず、後半のスト
ローク局面で有意に速くなっていた。一方、近畿レベ
ル群では前半のストローク局面が有意に遅くなり、後
半のストローク局面には有意な変化が認められずスピ
ードが速くなっていなかった。また、ストローク数に
ついては、近畿レベル群では前半、後半、トータルで
いずれも有意に減少していたのに対し、全国レベル群
ではいずれも有意な変化がみられなかった。このこと
から、「前半を楽に速く泳ぐこと」の指示に対して、全
国レベル群ではストローク数を変えることなくスピー
ドをコントロールし、近畿レベル群では後半を重視さ
せることでストローク数が前後半いずれも減少し、そ
れが全体の減少に繋がっている可能性が考えられた。
表３に、ターンの違いによる分類を左右の手と足を
交互に動かして泳ぐ泳法で、ターン時にフットタッチ
を行う自由形と背泳ぎのグループ８名(以下：フット
タッチ群)と、左右の手足を同時に動かして泳ぐ泳法
で、ターン時に両手タッチを行うバタフライと平泳ぎ
のグループ７名(以下：両手タッチ群)の２群に分け、
それぞれ前半重視型と後半重視型で比較したものを示
した。その結果、前半は両群とも前半重視型に比べて
後半重視型でいずれも有意に遅くなっていた。一方、
後半ではフットタッチ群は有意に速くなっていたが、
全国レベル(６名)
前半重視
0：28.22前半(a)
0：30.49後半(b)
0：02.26difference(b-a)
n.s.：有意差なし ?：P＜0.05 ??：P＜0.01 ???：P＜0.001
後半重視
0：28.69
0：29.88
0：01.18
P値
0.0486
0.0030
0.0067
?
??
??
0：58.71100 time 0：58.58 0.4887 n.s.
34.5前半ストローク数(g)
40.3後半ストローク数(h)
74.8合計ストローク数(g＋h)
5.8difference(h-g)
33.2
39.7
72.8
6.5
0.1019
0.3632
0.1106
0.4650
n.s.
n.s.
n.s.
n.s.
0：12.1225-45 time(c)
0：12.7975-95 time(d)
0：00.67difference(d-c)
0：12.30
0：12.57
0：00.27
0.2320
0.0377
0.0414
n.s.
?
?
110.8運動前HR(e)
171.8運動後HR(f)
61.0difference(f-e)
117.0
169.8
52.8
0.0438
0.4650
0.0172
?
n.s.
?
近畿レベル(９名)
前半重視
0：31.86
0：35.79
0：03.93
後半重視
0：32.49
0：35.33
0：02.84
P値
0.0017
0.0186
0.0000
??
?
???
1：07.65 1：07.81 0.5458 n.s.
27.7
32.0
59.7
4.3
26.1
31.3
57.4
5.2
0.0054
0.0039
0.0009
0.0864
??
??
???
n.s.
0：13.86
0：15.03
0：01.17
0：14.18
0：14.78
0：00.59
0.0046
0.0537
0.0008
??
n.s.
???
99.8
179.3
79.6
96.2
175.7
79.4
0.0743
0.3915
0.9763
n.s.
n.s.
n.s.
表２ 前半重視型と後半重視型の競技レベルにおける比較
自由形・背泳ぎ(８名）
前半重視
0：28.89前半(a)
0：31.08後半(b)
0：02.19difference(b-a)
n.s.：有意差なし ?：P＜0.05 ??：P＜0.01 ???：P＜0.001
後半重視
0：29.43
0：30.38
0：00.94
P値
0.0072
0.0003
0.0005
??
???
???
0：59.97100 time 0：59.81 0.3415
38.8前半ストローク数(g)
44.8後半ストローク数(h)
83.5合計ストローク数(g＋h)
6.0difference(h-g)
36.8
44.0
80.8
7.3
0.0096
0.1705
0.0080
0.1395
??
n.s.
??
n.s.
0：12.2925-45 time(c)
0：13.1775-95 time(d)
0：00.88difference(d-c)
0：12.55
0：12.83
0：00.28
0.0392
0.0042
0.0028
?
??
??
109.4運動前HR(e)
175.6運動後HR(f)
66.3difference(f-e)
110.9
173.4
62.5
0.4015
0.4015
0.2461
n.s.
n.s.
n.s.
バタフライ・平泳ぎ(７名）
前半重視
0：32.14
0：36.63
0：04.50
後半重視
0：32.72
0：36.32
0：03.59
P値
0.0131
0.0961
0.0001
?
n.s.
???
1：08.77 1：09.04 0.4176
20.9
24.6
45.4
3.7
20.0
24.0
44.0
4.0
0.0167
0.0300
0.0157
0.1723
?
?
?
n.s.
0：14.16
0：15.23
0：01.07
0：14.43
0：15.11
0：00.68
0.0460
0.3100
0.0089
?
n.s.
??
98.3
177.1
78.9
97.3
173.3
76.0
0.7886
0.4629
0.5481
n.s.
n.s.
n.s.
表３ 前半重視型と後半重視型のターンの違い別における比較
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両手タッチ群については、タイムに差がみられなかっ
た。また、ストローク局面のタイムについては、フッ
トタッチ群では後半で有意に速くなっていたが、両手
タッチ群ではタイムに差がみられなかった。さらに、
ストローク数については、両群ともにトータルの回数
では後半重視型で有意に減少していた。また両群とも
後半重視型では、前半はストローク数が有意に減少し
ていたが、後半はフットタッチ群では有意な変化がみ
られず、両手タッチ群では有意な減少がみられた。こ
のことから、ターンの違いによる前半重視型と後半重
視型の比較では、ストローク数に変化が生じ、特に両
手タッチ群では後半重視していたにもかかわらず、後
半が減少する可能性が示唆された。
表４に、「前半を楽に速く泳ぐこと」を指示したこと
でトータルタイムが向上した群(以下：タイム向上群)
と、下降した群(以下：タイム下降群)にわけて比較し
たものを示した。その結果、タイム向上群では声かけ
したにもかかわらず、前半のタイムには有意な差がみ
られず、後半のタイムが有意に速くなるという変化が
みられ、その差は1.69秒と前半重視型の2.76秒よりも
有意に速くなっていた。一方、タイム下降群では後半
重視型で前半のタイムが有意に遅くなっており、後半
はタイムが速くなっていたがトータルの100mタイム
は有意に遅くなっていた。また、ストローク局面のタ
イムについては、タイム向上群では前半のストローク
局面において有意な差がみられなかったが、後半のス
トローク局面は有意に速くなっていた。一方、タイム
下降群では前半のストローク局面が有意に遅く、後半
のストローク局面は有意な差がみられていない。さら
に、ストローク数については、両群ともにトータルス
トローク数が有意に減少していたが、下降群では前半
と後半ともに有意に減少していたのに対し、向上群で
は前半のストローク数がやや少なくなる傾向がみられ
たが、前半と後半のいずれも有意な変化ではなかった。
このことから、タイム下降群では「前半を楽に速く泳
ぐこと」の指示によって、前半を抑えるためにストロ
ーク数を減少させて調整しているのに対して、タイム
向上群ではストロークの回数を調整していない可能性
が考えられた。
Eileenらの報告では、世界選手権クラスのレース100
m競技についてペース配分に関する分析を行った結果、
後半の50mで如何にタイムを落とさないかが勝敗のポ
イントになることを指摘している。また距離が長くな
ればなるほどペース配分が重要となりベストパフォー
マンスを決定する要因になるという報告がある。これ
らのことからレース後半のスピードをコントロールで
きる泳力と、後半重視したペース配分の戦術が重要に
なっていくと考える。
競泳選手は大会で0.01秒でも速く泳ぐために日々の
トレーニングを行っている。また選手の指導者は大会
で最高のパフォーマンスを発揮させるために、選手に
より的確な言葉を練習時や大会時にアドバイスとして
行う必要がある。今回、２回の言葉がけとして１回目
は「前半を速く入りなさい」、２回目は「前半を楽に速
く入りなさい」ということを徹底してアドバイスした
後に測定を行ったが、この２回目の言葉かけの「楽に」
という一言が、近畿レベルの選手達にはストローク数
を減らすことに直結してしまった可能性が考えられた。
ただしストローク数が減少してもスピードが維持され
るのであればよいが、体の力が抜けるほど楽に泳ぎす
ぎ前半のスピードダウンをまねいたり、また後半で体
に力が入ってしまいスピードアップに繋がらないなど
の可能性も考えられる。たとえば「楽に」という表現
を「リラックスして」に変えてみることで選手のパフ
タイム向上群(６名）
前半重視
0：29.98前半(a)
0：32.74後半(b)
0：02.76difference(b-a)
n.s.：有意差なし ?：P＜0.05 ??：P＜0.01 ???：P＜0.001
後半重視
0：30.22
0：31.90
0：01.69
P値
0.1812
0.0004
0.0062
n.s.
???
??
1：02.71100 time 1：02.12 0.0026 ?
31.7前半ストローク数(g)
36.8後半ストローク数(h)
68.5合計ストローク数(g＋h)
5.2difference(h-g)
30.2
36.2
66.3
6.0
0.0599
0.2856
0.0155
0.4485
n.s.
n.s.
?
n.s.
0：12.9725-45 time(c)
0：13.7475-95 time(d)
0：00.77difference(d-c)
0：12.99
0：13.32
0：00.33
0.8586
0.0163
0.0641
n.s.
?
n.s.
101.2運動前HR(e)
177.8運動後HR(f)
76.7difference(f-e)
105.2
177.5
72.3
0.2339
0.9067
0.3411
n.s.
n.s.
n.s.
タイム下降群(９名）
前半重視
0：30.69
0：34.29
0：03.60
後半重視
0：31.47
0：33.98
0：02.51
P値
0.0000
0.0272
0.0001
???
?
???
1：04.98 1：05.45 0.0163 ?
29.6
34.3
63.9
4.8
28.1
33.7
61.8
5.6
0.0117
0.0497
0.0162
0.0232
?
?
?
?
0：13.30
0：14.40
0：01.10
0：13.72
0：14.28
0：00.56
0.0000
0.1144
0.0002
???
n.s.
???
106.2
175.3
69.1
104.1
170.6
66.4
0.3452
0.2547
0.4527
n.s.
n.s.
n.s.
表４ 前半重視型と後半重視型のタイム向上・下降別における比較
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ォーマンスはまた違った反応を示すかもしれない。ま
た、選手のタイプによっては、具体的なタイムを意識
させるような客観的な表現「○○秒で前半を泳ぎなさ
い」などの言葉かけを行うべきかもしれない。これら
のことについては今後、さらに検討する必要があると
考える。
最後に今回の「前半を楽に速く入りなさい」という
言葉かけの指示方法は、競技レベルや種目によってペ
ース配分に違いが生じていることがわかったことは大
変意義深い。今後、これらのことを踏まえて日頃のト
レーニング方法やレース時の言葉かけの重要性を認知
して指導することや更なる工夫をして選手のパフォー
マンスがどのように変化していくかについて検討して
いく必要があると考える。
.まとめ
本研究では「前半を楽に速く泳ぎなさい」という指
示のもとで、トップレベルの選手の泳ぎ方とペース配
分が、競技レベルや泳法の違いによりどのように変化
するかについて検証した。特に競泳選手の100m種目の
前半重視型と後半重視型の２つのペース配分について
検討であった。その結果、両群ではトータルタイム、
血中乳酸値および心拍数において有意な変化はみられ
なかった。しかしながら前半重視型に対して後半重視
型では、前半のタイムは有意に遅くなり、後半は有意
に速くなるという変化がみられた。前後半のストロー
ク局面でのタイムにおいても同様の結果であった。さ
らにストローク数については、後半重視型の方が前後
半ともに有意な減少が生じているという特徴がみられ
た。これらのことより、「前半を楽に速く泳ぎなさい」
の指示に対して選手は前後半のスピードを意識するよ
うになり、スピードの変化をストローク数でコントロ
ールしている可能性が考えられた。
しかしながら選手の競技レベル、泳形(ターン)の違
い、さらには記録が向上したかどうかについて、３つ
の項目ついて群分けを行い比較したところ、「前半を楽
に速く泳ぎなさい」の指示に対して以下の６つの特徴
的な知見が得られた。
①全国レベル群では後半が有意に速くなり、近畿レベ
ルでは前半が有意に遅くなった。
②近畿レベル群は前後半ともストローク数が有意に減
少した。
③フットタッチ群では後半のタイムが有意に速くなっ
た。
④両手タッチ群では後半のストローク数が有意に減少
した。
⑤タイム向上群では、ストローク局面のタイムについ
て後半が有意に速くなっているのに対し、タイム下
降群では前半が有意に遅くなっていた。
⑥タイム下降群ではストローク数が有意に減少し、タ
イム向上群では有意な変化はみられなかった。
以上のことから、全国出場レベルでは後半を重視し
た理想的なペース配分で泳いでいることがわかった。
一方、近畿出場レベルでは後半重視型にすることでス
トローク数を減少させ、前半のタイムを遅くしようと
するが、後半もストローク数は上がらず後半のスピー
ドを加速することに繋がっていかない可能性が示唆さ
れた。
ターンの違いでは自由形や背泳ぎの方が平泳ぎやバ
タフライに対して、後半のスピードを上げやすいとい
うこともわかった。また平泳ぎやバタフライでは後半
重視型にすることでストローク数を減らすことに繋が
っている可能性が考えられた。さらに後半重視型で記
録が向上した選手は、ストローク数をコントロールす
ることができ、後半の最も重要と考えられているスト
ローク局面のスピードを加速させていることがわかっ
た。逆に記録が向上しなかった選手は、前半のストロ
ーク局面が遅くなりすぎてトータルタイムの低下につ
ながっていることがわかった。その要因はストローク
の回数の減少が強く影響している可能性がみられた。
今回の「前半を楽に速く入りなさい」という言葉か
けの指示方法は、競技レベルや種目によってペース配
分に違いが生じていることがわかった。今後、日頃の
トレーニング方法やレース時の言葉かけの重要性につ
いて、これらの結果を踏まえて指導方法に生かしてい
くことが必要であると考える。また主観的な言葉かけ
や客観性な言葉かけの方法の違いによって、選手のパ
フォーマンスがどのように変化していくかについても
検討していきたいと考える。
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